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Abstrak 
 
Food combining adalah metode pengaturan asupan makanan yang 
diselaraskan dengan mekanisme alamiah tubuh, khususnya yang berhubungan 
dengan system pencernaan. Tujuan penulis memilih food combining sebagai tema 
karena di era modern saat ini sangat marak penyakit tidak menular yang disebabkan 
oleh pola makan dan hidup yang tidak sehat. Angka kematian akibat penyakit 
obesitas di indonesia mendapat peringkat ke10 di dunia. Pola makan orang 
indonesia perlu di benahi untuk membuat generasi sehat dengan pola makan teratur 
dan ideal. Metode yang digunakan penulis adalah observasi langsung, studi pustaka, 
jurnal,  dan literatur internet. Berdasarkan hasil yang didapat penulis food 
combining  merupakan solusi sehat dan mudah untuk mendapatkan tubuh ideal, 
sehat , menyembuhkan banyak penyakit,  panjang umur dan berbagai mannfaat 
lainnya termasuk solusi masalah kecantikan. 
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Abstract 
 
Food combining is a method controlling the food intake harmonized with 
body’s natural mechanism, especially ones related to digestion system. The purpose 
of why the writer choose food combining as a theme is because in this modern era, 
there are many non-contagious disease caused by unhealthy dietary habit and 
lifestyle. The number of deaths by obesity in Indonesia gets the 10th place in the 
world.Dietary habit of Indonesian needs to be fixed to have a healthy generation 
with regular and ideal dietary habit. The methods used by the writer are direct 
observation, literature study, journals, and internet literature. According to the 
results obtained by the writer, food combining is the healthy and easy solution to get 
ideal and healthy body, cure many diseases, long life, and many other benefits 
including beauty issues. 
Keywords : Food, food combining, beauty, Education Animation, health, Indonesia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
